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পূর্বে অর হইলে কবিরাজ মহাশয়ের! প্রাজ্বন"ই ব্যবস্থা 
করিতেন। পজরাদৌ লঙ্ঘনং পথ্যং জরাস্তে লঘুভোজনং।” 
মে দিন এখন গিয়াছে । এখন কবিরাজের রাজত্ব গিয়! 
ডাক্তারের রাজত্ব হইয়াছে | তাহার! 58110 ব! জীবনী- 
শক্তির জন্য চিন্তিত। অনাহারে জীবনী শক্তির হস হইবে, 
এই তীহাদের ভয়। কবিরাজ মহাশয়েরাও শান্তর 
আদেশ উপেক্ষা করিয়া, দেশ-কাল-পাত্রান্ুদারে ডাক্তার 
বাবুদেরই অনুকরণ করিতেছেন। স্থুর কিন্তু ফিরিতেছে! 
পাশ্চাতা চিকিৎসাব্যবদায়িগণ ইদানীং উপবাসের তৃদ্নসী 
গ্রশংদা করিতেছেন) সুতরাং অবস্থাবিশেষে উপবাসই 
যে স্বাস্কারক্ষার প্রধান উপায়, তাহা পুনর্ধার এদেশের 
লোক বুঝিবেন বলিয়া আশ! করা যায়। 

বর্তমানে দেশ যেরূপ দরিদ্র, তাহাতে উপবাস অভ্যাস 
করিলে, অর্থচিন্তারও অনেক লাঘব হুইবে, এ বিষয়ে 
সন্দেছ নাই। একথ| উপহ।সচ্ছলে বলিতেছি না, ঠিকৃ মনের 
কথা বলিতেছি। অন্ততঃ ছুইট। একাদশী আর অমাবস্তা- 
পূর্ণিমা যদি উপবাস কর! যায়, তাহা হইলে বৎসরে 

নু 


হ উপবাঁল। 


প্রতোক বাক্কির দেড় মাসের অধিক কালের আহারের বায 
ব।চিয়। গেল। ইহাতে সকলের বাৎসরিক ব্ায়ের অষ্টমাংশ 
বচিল, অর্থাৎ শতকর। প্রায় ১২ টাক] বাঁচিয়! গেল। 

উপবাসে দরিদ্রের যেরূপ উপকার, ধনীরও তন্রপ; 
তাহার ধন ক্রমশঃ বুদ্ধি পাইবে | কৃপণের পক্ষে উপবাস 
উপধোগী, দাতার পক্ষেও তাহাই । ইহ! দ্বার দাত। দান 
করার অধিক সুবিধা পাবেন। 

টাক! বাচাইবার জন্য, উপবাস করিয়! শরীরকে অনর্থক 
কষ্ট দিব কেন? এ প্রশ্বের উত্তর এই যে--উপবাসের 
দ্বারা শরীরের কোন অপকার হয় না, কিন্তু বিশেষ উপকারই 
হয়। একেবারে উপবাগ ন| করিলেই বরং শদীরের 
অপকার হয়। 

আমাদের যেকোন ব্যাধি, তাহা প্রায়শঃ আমাদের 
অত্রীর্ণ-রস-সমুদুত) আমাদের প্রাচীন খষিরা ইহা! উচ্চ- 
কণ্ঠে আুর্বেদশাস্করে ঘোষণ। করিয়। গিয়াছেন। “অপক্কামরসং 
দোৌষবৈষম্যং হোগকারণম্।+ দেহীর দেহে রোগাক্রমণের 
নিদানতত্বালে।চনায় বল। হইয়াছে যে, অপকক আমরদস দ্বারাই 
দেছে দোষনৈষমা অর্থাৎ বাধু-পিত্-কফ, এই ভ্রিদোষের 
বৈষম্য ( অপামঞ্জন্ত ) রোগের কারণ হয়। পাশ্চাত্য চিকিৎ" 
ফাকেরাও ক্রমশঃ এই সত্যের উপলব্ধি করিতেছেন । 

আমর বেষাহাই খাই, আমিষভোজীই হই বা নিরা- 
মিষভোজীই হই, তাহা ভাল ভাবে জীর্ণ না হইলে, অন্গীণ- 
রস সর্ধ-শরীরে সঞ্চারিত হয় $ উহ!ই আমাদের সর্ববিধ 
বধির কারণ। আল কাল 1)5792518 এবং 10181566958 


উপবান। ও 


যমন ও বভ্মূত্র রোগের বড়ই বাড়াবাড়ি দেখা যান্ন। 
অতিরিক্ত তো্গনই উহার কারণ। ব্জীর্ণ রন আমাদের 
শরীরের যে বান ক্রধিক পরিমাণে সধ্চারিত হয়, সেই 
যপ্রই রোগাক্রান্ত হয়। অনেক রোগ-নীঞজজ অন্ত শরীর 
হতে আমাদের শরীরে সংক্রামিত হয় বটে, কিন্তু নিজের 
শখপীর জঅন্পূর্ণ সুস্থ থাকিলে, বাহবিষ শরীরে প্রবেশ 
করিলেও কোন ক্ষতি করিতে পারেন) যদিও করে, 
দে অতি সামান্য ভাবে, সাংঘাতিক ভাবে নয়। উপবাণে 
কোন ভয় নাই | লপ্াছে একন|র করিয়া গ্রতি রবিবারে 
উপব।স করিয়া দেখ। একদিন না খ'ইপ্প ত জার মরিন্বে 
ন1০ন্ভাই! দেখ, শনীর সেদিন পৃর্াপেক্ষ। ভাল থাকে 
কিন।। উপবাসের দিন অন্ততঃ হুঈটবার সান করিলে) 
উষায় ও মধাহ্কে অথব| মপাঁহ্ে ও অপরাহ্কে। আর 
একেব।রে নিদন্বু টপবাপ ন! করিয়, ধতবার ইচ্ছা বিশুদ্ধ 
জপ যত পর) খইনে। উপবালের দিন-__অর্থাৎ ২৪ ঘণ্টার 
যদো জল বাতীত আর কিছুই খাইবে না। সুফল হাতে, 
হাতে পাইবে) দেখিবে- পেট পারার সইয়ছে, জিহ্ব! 
পরিষ্কার হইয়াছে, গাত্রে “ঘন ঘিন্‌ ভান নাই, ভার বোধ 
নাই, অলসত। না, কার্য করিতে 'অনিচ্ছ। নাই; শরীর 
লু হইলে, মনে ন্ফুন্তি ও শান্তি সাসিবে। আঘুর্বেদশাস্ত্ 
উপব।সের উপকারিত।-বর্ণনে বলিয়াছেন,__ 
'অনবস্থিতদোষাগ্রেলজ্বনং দোষপাচনং। 
জ্বৎন্নং দীপনং কাজ্ষারুচিল[ঘন গ্রণঞঈজম্‌॥ 
জর্থৎ অগ্নির অনবস্থিততায় যে অজীণ-রনরূপ দোষ 


ন উপবাঁদ। 


এবং তজ্জনিত বাযু-পিত্ব-কফের বৈষম্যরূপ দোষ জন্মে, 
উপবাসে সেই রসের বিরুত্ঠিরপ দোষের পরিপাক বা! 
গ্রাকৃতিস্থত1 হয়। উপবাস জরনাঁশক, জঠনাগ্নির উদ্দীপক, 
কার্যে আগ্রহ ও উৎ্দাহ-জনক। উপবাসে আহারে কুচি 
বদ্ধত হয়, আহার্যের আম্বাদ মধুবতর বোধ হন, শরীর 
লঘঘু-_অর্থাৎ 'থটুধটে_-ঝার্ঝরে' হয় এবং উহ! “গ্রাণদ' 
অর্থৎ জীবনীশক্তির বদ্দক | নিশ্চয় জানিবেন, সিদ্ধর্ধি 
আ.ধুর্বেদাচার্ধযগণের এই উপবাস-গুণ-বর্ণনে একটুও অতুন্কি 
নাই। যদি ভগবানে বিশ্বাস থাকে, তবে উপবামের দিন 
নিজের প্রীতি অনুনারে, ষে ভাবে হউক তাহার উপাসন! 
করিবে । ইহাতে 'সোণায় সোহাগ” দেওয়া হইবে। তুমি 
যদি সুস্থ থ।ক, তাহা হইলে আরও সুস্থ হইবে; যদি 
রোগযুক্ত থাক, তবে রোগমুক্ত হইবে । তুমি যে কোন 
কঠিন রোগেই আক্রান্ত থাক না, দেখিৰে, উহার অনেক 
উপশম হইয়াছে । ক্রমে সপ্তাহে এইরূপ ছুষ্টবার উপবাস 
করিবে এবং পরিবারস্থ সকলকে উপবাস করাইবে। ইহাতে 
ডাক্তারের খরচ প্রায় বীচিয়। যাইবে; সেটাও কম 
আভ নয়। এতঘ্যভীত প্রতি মাদে একভৃতীয়াংশ 'থাই- 
খরচ” বাচিয়া গেল। এর সঙ্গে অমাবস্ত।, পুর্ণিম1, একাদশী 
যোগ দিলে, আরও ৪ দিনের খরচ বাচিয়া গেল। তে 
অনেক সময় রবিবারে প্র সকল পর্ধদিন পাড়তে পারে। 
যাহ। হুক্‌, শরীরের কিছুমাত্র অনিষ্ট নাঈ, অনেক ইষ্ট 
আছে, এমত স্থলে এই দারিদ্রা-পীড়িত দেশে মাহাপক।রী 
উপবাদের ফলে অর্থের উদ্ত্তি কখনই 'অনাগ্ুণীদদ নছে। 


উপবাস। .€ 


ছোট ছেট বালক-বালিকাদিগকফেও অল্প অল্প উপবান 
ফরাইবে। তবে “খাব খাব” করিয়! বিরক্ত করিলে, 
একটু একটু ছগ্ধ দিবে। ক্রমে তাহার। ইচ্ছাপূর্ববক 
€ অন্ততঃ বিনাকষ্টে) উপবাস করিবে। 

উপবাসে কোন ভন্ম নাই। আমাদের যত রোগ, 
ভাঁহার কধিকাংশই অতিরিক্ত ও কুখাছ্যযুক্ত-ভেজন- 
জনিত) কিন্তু উপবাস-জনিত নহে? বিধবার! অনেক 
উপবান করেন, তাহাদের সুস্থ ও তেজঃপুর্ণ শরীর দেখিয়াও 
কি কিছু শিক্ষা লাভ কর! ধায় না? পুরোছিত ঠাকুরেরাও 
অনেক উপবাদ করেন। আমর! দেখিক্াছি, অনেক বৃদ্ধ 
পুরোছিতঠ।কুর ছুর্গোৎসবের সময় দক্ষিণাস্ত শেষ না করিয় 
জলম্পর্শ৪ করেন না। তাহার! কেমন কর্মঠ ও সু্থ! 
কে ক্ষোথায় শুনিয়াছ যে, প্র ব্যক্তি উপবাসে রোগগ্রস্ত 
হইয়।ছেন? দীর্ঘকাল না খেশে, প্রাণীমাজেই মরিবে, সে 
পিনয়ে অনন্য কোন সন্দেছ নাই; কিন্তু সর্প, ভেক-_ 
বহুদিন এবং দিংহ, ব্াত্র প্রভৃতি জন্তু অনেক্ষ দিন অনাহারে 
থাকে; কিন্তু উদ্ধারা কেমন সুস্থ ও সবল! 

উপবালে কোন ভয় নাই; তবে একরূপ ভয়ও 
ভাছে; দে ভয় উপবামের জন্য নন্প। লে উপবাদের ভয়ের 
ভয়! উপবাদ করিলে আমি মরিয়! যাব বা কাতর-- 
ছু্ধল-_-পীড়িত হইব, এই ঘে একটি সংস্কার, উহা দেই 
সংস্কার-জনিত ভর়। বস্ততঃ উপবাদে সাধারণতঃ কোনই 
ভয় নাই। 

পরীক্ষা! করিয়। দেখ! হইয়াছে যে, ৪৯1৫০ দিন 


৬ উপবান। 


উপবামেও মানুষ মরে না। ঘোর ছুর্ভিক্ষ-ক।লে মানুষ 
উপবামে মরে বটে, কিন্তু গে 'মরিবঝ এই ভয় গ্রাথম হইত্তে 
হৃদয়ে পোষণ করে বলিয়।ই শীঘ্র মরিয়। বায়। সাধারণের 
পক্ষে এ পরীক্ষার প্রয়োজন নাই। তাহার! সপ্তাহে এক দিন, 
ছুই দিন এবং তৎপরে ক্রমে তিন দিন উপবাস করিয়। 
দেখিবেন। ক্রমশঃ নিজেরাই বুঝিতে প।রিবেন যে আবশ্ট ক- 
মত সাময়িক উপবাসই ম্বাস্থ্যের মূল। সাধারণতঃ 
মিতাহারী অর্থাৎ একটু অল্পাহারীই হইবে। শান্তর বলেন__- 
প্লঘুংলী নাবসীদতিশ_-লঘু-লাকারকারী কখনও অআবস1দ- 
প্রাপ্ত হন না। আমিষ-নিরামিষের কথা এখানে কিছু 
বলিব না। বাহার মত্ম্ত মংম।দি পরিত্যাগ করিতে পারেন 
নাই, তী।হার। তেন উহ] ক্রয়ে কমাঈয়। দেন! বে 
নিরামিষই খাও বাআমিষই থাও, যত কম করিয়া পার, 
খাইবে। সমগ়্িক উপবাস যেমন স্বন্ের মুল, দৈনিক 
অন্ন আহারও তদ্রপ। উপবাসের পর দিন, নিত্য যেরূপ 
আহার কর, তাঁছা অপেক্ষাও কম করিবে। আহারাস্তেই 
জল পান করিবে না) আহারের এক গ্রহর বা তিন 
ঘণ্টার পর জলপাঁন করিবে । অন্ততঃ পক্ষে অর্দগ্রহর 
বা দেড় ঘণ্টা অপেক্ষা করা অতি আবশ্তক। ঠাণ্ডা ও 
সর্দি আদি লাগিলে, গরম জল থাইবে এবং উহা যত 
পার, খ।ইবে; তাহাতে উপকার ভিন্ন অপকার নই। 
মানুষের সর্ধপ্রকার আহারের মধ্যে ছুপ্ধ ও ফলই ভাল। 
বালক, বুদ্ধ, যুবা, দকলের পক্ষেই ভাল। তন্মধ্যে ছগ্ধ 
শিশু ও বৃদ্ধের পক্ষে অধিকতর উগযোগী। 


উপবাণ। ন্‌ 


অ।মংদের দেশে অনেকে উপবানাদির দিন বরং কিছু 
অতিরিকই আহার করেন! একাদগীর উপবাস-__আ।্গ 
ভাত খাইব ন|, কিন্ত খাব কি-না! য়দ1 বা আট! । তাতে 
আবার নান উপকরণের ঘট]! আটাটা ভাঁহ হইতে লু 
পথ্য কিনা (1) ব্চারটা মন্দ ন্য়। অভোজনের দিনেই 
ভূরি-ভোজন ! ফলিতার্থে উহ! উপবাপের উপহান মাত্র। 
ধর্শের হিসাবেই কর বা স্বাঙ্ছোর হিসালেই কর, এক্প 
উপবাসে ধর্ম ও স্বস্থা, উভয়েরই হাঁনি। শেষে হয়ত 
বা প্রথণ নিয়। টানাটানি! উপনশাপ করিতে হইলে, 
রীতিমত কর। যদি নিতান্ত 'অশক্ত হও, কিছু ছুপ্ধপান 
কর। ছুঙ্ষেই দেহ-রক্ষণোপষেগী সমস্ত পদার্থ বর্তমান। 

গ্রাচীন কলে হিন্দুগৃছে এক।দশীর দিন গে।-অশ্দদগের ৪ 
উপবাদ করিতে হইত। গো-অশ্ব গ্রাভৃতিরও শরীর-রক্গ।র 
জন্য উপবাস ষে গ্রয়ে!জনীয়, আমাদের তাহ! বুঝ। উচিত। 
কুকুর-বিড়াল গ্রভৃ(তকে মধ্যে মধ্যে স্বতঃসিদ্ধ গ্রাকৃতিক 
শিক্ষ।য় উপবাস করিতে দেখা যায়।” ফলে পশ্বাদ্দিক়ও 
উপবাস আবগ্তক। 

উপবাসদিতে ধ্যানধারণার সাহান্য হয়; এ কণ! 
সক্কলে শ্বীকার করিতে প্রস্তত হইবেন না, কারণ, উপবসের 
অভিজ্ঞতা তাহাদের নাই। তবে মোটামুটি বুঝুন, ভূড়ি 
ব। পেট অপরিফ।র থ|কিলেই, মুড়ি (মাথ।) পরিক্ষার 
থাকে । 77100980105 এর সঙ্গে সঙ্গেই দেখিবে, 6:51 
এর 000965100 হম। রোগীর পেট ফাঁপিলেই মুদ্িল! 
ডাক্তার তখনই 929009 দিন! কুপ্ত মল বাহির করিয়া 


৮ উপধাণ। 


দেন। ন। দিলে, তাহার মস্তিষ্কেদ বিকার হয়। অতিরিক্ক 
আহার করিলে, পেট ভন্া থাকিলে, মাথা! থেলে না। 
বড় লোকের ছেলের! ভুড়ি লইর!| বিত্ত, সুতরাং 
অনেকেরই মুড়ী (মাথ।) আদৌ খেলে না। আহার কম 
করিলে, অন্তান্ত অঙ্গ-প্রতাঙ্গ যেরূপ সবল হয়, মস্তিষফও 
তঙ্রপ মবল হয়। ভাই! বিশ্বাম না কর, নিজেই পরীক্ষ! 
করিয়। দেখ। একেবারেই ত কম থাইতে বল! হইতেছে না, 
তাহাতেও ত শীরর কশ ও দুর্বল হইবে) ফলে সাধারণতঃ 
একটু কম কম খাওয়াই ভাল। শান্তর তাহাকেই মিশাহার 
বলিয়াছেন। গীতায় উক্ত হইয়াছে_-প্নাতাশ্নতস্ত যোগোইন্তি 
নটঠৈকাস্তমনশতঃ 1৮ অর্থাৎ অতাহার ও অভ্যলহ।র, 
উভয়ই শ্বাঙ্থের বিরোধী; সুতরাং ষোগের হানিগনক। 
দেছের গ্রাধান যন্ত্রই মাথা। অত্যাহারে দেই মাণ!রই 
'ন।থা-খা ওয়, হয়! খ্যান্থ্যই ধর্মপাপূনের মুল) পশরীরমাস্কং 
থলু ধর্দনাধনম্।” রুপ্ন বার্ড দ্বারা জগতের কোন 
কার্ধই হয় ন। “ধর্মই বল, আর করাই বল, আরোগা 
ভিন্ন স্ব অসস্ভব। শান্ত বলেন-ধন্্স।্কাঁমমোক্ষাণামা- 
রোগ্যং মৃলমুন্তমম্‌ » উপবাসই সেই আরোগ্য ব৷ স্বাস্থোর 
মূল?) স্বাস্থ্যই চতুর্দর্গনাধনের উত্তম মূল। অতএব বথা- 
সম্ভব উপবান অভ্যাস অবশ্ত কর্তব্ায।. 

আবার বলি, উপবাসে ভয় নাই। আমার তিন ক্রোশ 
পথ ইটিতে হইবে, উপবাপ করিয়। কি করিয়া পারিব? 
কিন্ত কোন ভয় নাই; দেখিবে, ভর পেটের চেয়ে খালি 
পেটে ইট! যান্ধ বেশী।-্ব্যায়াম হম ক্ষুধ। বাড়ে। পরে 


উপবাস। ৯ 


প্রমণাস্তে মিতাহার করিলে, তুষ্ি, পুষ্টি, ক্ষুন্নিবত্তি ও বলবৃদ্ধি 
সহত্ে ও সুখে সম্পাদিত হয়। অতএব সাধারণতঃ কম+ 
কম খাবে, আর মাঝে মাঝে উপবাস করিবে । ইহাতে 
যদি শরীর স্ুস্ত না হয়, উপবানী, ০71৪ ০06 10160% 
171700 7১9011৭, ঠিকানায় পত্র পিখিবে, আমি বিনা 
পয়সায় তোমার স্বাস্থ্যের বিধান করিয়া! দিব। বারবার 
বলি, উপবাসে কোন ভয় নাই। উপবাগ কর, 11217119) 
01101619, 91911] [১0, 0175772, 17০909.01)9, 1২1060- 
1)70151)0, ০০) এুভৃতি কোন রোগের ভয় থাকিবে না। 
উপবাম ভয়ের কাবণ নয়, বরং অভয়েরই কারণ। উপবাদ 
রোগীর আশ্রন্ন, ভোগীর রক্ষা-কবচ, যোগীর সাধন-সহায় | 
আমদের শরীরের জন্য যতটুকু দরকার, তাহার অতিরিক্ত 
থ।ইলেই সেগুলি পেটে গিয়! পচে এবং সমস্ত শরীর সেই 
অক্দীর্ণরসোডুত বিষাক্ত পদার্থ দ্ব'রা আক্রান্ত হয়। 
মল-মৃত্র দ্বার! যদি প্র বিষাক্ত পদার্থগুপি বাহির না হইতে 
পারে, তাহ! হইলেই আমর! কোন না কোন কঠিন বাধি 
দ্বার। আক্রান্ত হই । সাধারণতঃ য।হশর যে যন্ত্রগুপি হুর্নল 
থাকে, প্র বিষাক্ত পদার্থ দ্বারা সেই যন্ত্রগুণিই ঘ্াধিক 
অন্ভিভূত হয় এবং আমরা সেই যন্ত্রের বাধি-গ্রস্ত হই। 
প্র বিষাক্ত পদার্থ যন্ত্রগুলিকে নিস্তেঙ্গ করিয়া ফেলে, 
শোণিত-প্রবাহিনী শিরাগুলিকে ছুষ্টরপসে রুদ্ধ করিয়! ফেলে। 
শুদ্ধ রক্তের সঞ্চালন হয় ন(। যাহ। সঞ্চালিত হয়, সে 
দুদিত রক্ত | ম্ৃতরাং সমস্য শরীর বিষে জর্জরিত হয়। 
মানুষ কঠিন রোগে আধঞ্রান্ত হয়। সে এক দিন ছুই 


শব উপবাপ। 


দিনের অনিয়মে লযন। বিধাতা আমাদিগকে এমনি করিয়। 
গঠিত করিয়াছেন যে, লাঁমান্য সামন্ত অনিয়ম করিলে, 
হন্ত্রগুলি নিজে নিঞ্জেই শ্ববলে তাহার প্রতিকার করিয়। 
লয়) কিন্তু বেচারারা যখন আত পারে না, লড়ে পিটে 
হয়রাণ হয়, তখন হা আনিম। বলে, আর আমর! 
ব্যাধিগ্রস্ত হই। 

শরীর রোগগ্রস্ত ও হুর্বাল হইলে, তখন বাঁছিরের 
শত্রও 'আসিয়। সহজে অ।ম।দিগকে মভিডুত করে। ছুূর্বল 
শরীবেই, 71101100171585) 00067001955, [51017010 
[5৮5 খ্রীভূত্তি রোগ-বিষ সহজে অনিষ্ট করিতে পারে । 
প্শক্তের ভক্ত, নরমের গরম” এ প্রন্বাদ এখানেও প্রমাণিত 
হয়। রোগ আমাদের আম্মদে।ষেদই স্বেচ্ছা-গৃহীত দণ্ড । 
শা বলেন-- 

*রোগ-শোক-পরিতপ-বন্ধন-বাসনানিচ। 
অ.ত্ম।পরাধ বৃ্ষন্ত ফপ।ন্যেতানি দেহিনাম্‌ ॥+ 

রোগ, গোক, পরিতাপ, বন্ধন 'ও বাসন-_-মামাদেবই 
নিজ-দোম-রূপ বৃক্ষের ফপ। উপবাদ এই রোগ-রূপ 
বিষ ফলের বুক্ষের অভ্াাহার-রূপ আম্মদোষ-বালের ধবংস- 
সাধক) সুতরাং বোশীক্রমদণে আম্সরক্ষার এক প্রধান 
উপাক্গই এই উপবাল। 

উপবাস আরম্ভ করিলেই, ষখন ক্ষুপার উদ্রেক হয়, 
তখন ন। খাইলেই অ'মা“দর পাকস্থ্ীর 5০111)75 দ্ধ 
হল, ইছাকেই মোটামুটি কথায় আমর! 'পিন্তপড়/ বলি। 
ক্ষুদ(য় 5০০1০619905 বেশী হর) তার পর না খাইলে, উহার! 


উপবা্। ১১ 


ধখন দেখে যে, বাহির হুইয়! কোন লাভ নাই, উহাদের 
হজম করার কিছু নই, তখন উহার! চুপ করিয়! যায়। 
তখন হয় কি, না আমাদের হজম করার যত যন্ত্র আছে, 
তাহার! বিশ্রান্তি লাভ করে। তখন গৃহ-পরিফার কার্্যই 
আরন্ধ হয়। আ'জ পাক-শাক কিছু হইল ন, গৃহিণী 
ঝাল্লাঘর ধুয়ে ছ।প-ছাপাই করি! ফেলিলেন। ভিতরেও 
তাহ।ই হয়| আআভ্যন্তরিক ধৌতি আরব হয়। দেহযস্ত্রের 
তন্ত্রধারিণী গ্রকৃতির রীতিই এই। তাই উপবাস শরীর- 
শোধক, বিকৃতঘন্ত্রশামক, রোগবীপ-ন।শক এবং ছষ্ট রসের 
শোষক ও সংস্কারক । 

এনিম। প্রভৃতির ব্যবহার ব্যতীতও যথেই পরিমাণে 
জল পান দ্বারা এই আভ্যত্তরিক ধোৌঁতি কার্ষের বিশেষ 
সহায়ত। হয়। যখন পেট খালি হইয়। গেল, তখন দেখিবে, 
জিহ্বা পরিফার হইয়। গিয়াছে, মুখে ছূর্গন্ধ মাত্রে নাট, 
মুখের “মিষ্টি মিটি ভাব নাই?) শরীর লঘু ও মন সুস্থ 
হইয়াছে, কার্যে প্রবৃত্তি হইয়াছে, ক্ষুধা বেশ লেগেছে। 
কিন্ত উপবাসাত্তে ক্ষুধা লাগিলেও বেলখাইবে না। বরং 
আধ গেট” ভাল, তবু "ভর পেটা” ভাল নয়। আমাদের 
একটা মেয়েলী প্রবাদ আছে “উন ভাতে ছুনে। বল, 
তর] ভাতে রদাতল।”* কণাটার গ্রাতিব্ণ স্বর্ণময় সত্য | 
উপ্ব্(সের উপকারিতা এদেশে চিরস্থপ্রলিদ্ধ বলিয়া, শান্ত 
হইতে সামান্য গ্রাম্য গ্রাবার্ঘবাকা পর্যান্ত তাহার সাক্ষা 
দিতেছে। উপবাসে অবছেল। বা অপারগতা এবং ওদরিকতা, 
আর দারিদ্রাদোষে অপুিকর কুপথ্যপুঞ্জে দেই ও্পরিকতার 


১ | উপবাস। 


পরিতর্পণই আমদের ব্যাধিসস্কুলত1! ও অল্পযুতাঁর গ্রধান 
নিদান। পাকস্থলীতে যে পরিমাণ, আঞার ধরে, তাহার 
অর্দেক খাওয়াই যোগশাস্ত্রের বাবস্থা । চিকিৎসাশান্ত্রেও 
তাহাই বলে, যথ।,_ 
"্ভোল্যেন পুরয়েদদ্ধিং পাদমেকস্ত বারিণ।। 
মরুতশ্চালনাঞ্চ চতুর্থমবশেষয়েৎ ॥» 


অর্থাৎ পাকস্থলীর অর্ধ-ভাগ ভোক্সোে ও পিকি ভাগ 
লালে পুর্ণ করিবে, ৪র্থ দিকি ভাগ বাধুচলাচলার্থ শৃন্ত 
রাখিবে। তবেই দেখ, শান্্রমতে ঠিক *আধপেটা* আহার- 
গ্রহণই স্বাস্থ্াকর1 মোট কথা, ভাতে-জলে বারো আনার 
বেশীনা হয়, এই হিসাবে খাইনবে। আর বিশুদ্ধ বাষু 
সেবন করিবে, বিশুদ্ধ জল পান করিবে, লঘু ৪ পুষ্টিকর 
আহার করিবে; সপ্তাহে অন্ততঃ একদিন এবং অমাবস্ত।, 
পুর্ণিম। ও ছুই একাদশীতে* উপবান করিবে; দেখিবে, 
তোমার কোন রোগ থাকিবে ন।। 

যদি বলবান্‌ হইতে চ1ও, নিয়মিত উপবাপ কর) 
যদ্দি অর্থ বাচ।ইতে চাও, উপবাদ কর) যদি ধর্ম অর্জন 


শা ললা্পীগ 





* শান বলেন-- 
প্অন্নমাশ্রিতা পাপানি ঠিষন্তি হরিবাঁসরে। 
হরিবাসর অর্থাৎ একাঁদশী-দিনে সমস্ত পাপ আহাধ্য 
বন্তকে আশ্রপ্ন করিম থাকে--অর্থ।ৎ একাদশীতে আহার 
করিলে সর্দপাপভাগী হইতে হয়| ধর্খোম্মত্ত ভারতের 
জন্য শাস্ত্রের এই শাসন-বাকোর নুল্ম লক্ষ্য-রহ্স্ত সুধীজন 
বুঝিবেন। 
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করিতে চাঁও, উপবাঁদ কর; বদি অধিক শারীরিক শ্রঙ্ 
করিতে চাও, উপবাস কর; যদি অধিক মানপিক পরিশ্র 
করিতে চও, উপবাঁন কর। 

পূর্বেই বলিয়াছি, ধর্, অর্থ, কাঁম, মোক্ষ, এই চতুর্বর্- 
লাধনের প্রধান উপায় শরীররক্ষা; আবার শরীররক্ষার 
গ্রধান উপাক্ধ উপবাঁস। অতএব নিম্নমিত উপবাস কর! 
উপবাঁসেই জীবন, উপবাপেই আমাদের সর্ধার্থ-সাঁধন | 
শাস্ত্র ভগবছাক্য ব্লিঘ়াই উহ! শ্বতঃমিদ্ধ 'আপগ্ত' প্রমাণ | 
সেই শান্জে খধি-বাঁকোর উপলক্ষচ্ছলে-_প্রী শুন, ভগবান্ই 
বলিতেছেন-_"সর্বার্থদং তপশ্চর্ধযং উপবাসং কলৌধুগে 1৮ 
কলিযুগে উপবাসই সর্বার্থনাধন তপন্ত।। কলিষুগে “গনগন্ত 
গণ” বলিয়াই, সাধারণতঃ অত্যাহারে সেই গ্রাণদ আয়ের 
অপব্যবহার হয়; অতএব উপবাপ-নধূপ স।ময়িক অনাহার্‌ 
ও দৈনিক অল্গাহার-রূপ মিতাঁছারই কলির মানবের 
আবহ) কৃর্তন্য। 


